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骨折是日常生活中常见的一种损伤，如
果康复不当，还可能导致关节僵硬、肌肉萎缩
等并发症。因此，在康复师系统的指导下进
行骨折术后的康复训练是至关重要的。康复
师通过专业的知识和技能，为患者制定个性
化的康复计划，指导患者进行康复训练，监测
康复进度，并及时调整训练计划。还会与患
者及其家属沟通，为他们提供心理支持和康
复信心。

一、康复训练原则
1.早期康复：骨折术后早期进行康复训

练，可以促进血液循环，预防并发症，加快患
者康复进程。

2.个性化康复：根据患者的年龄、骨折类
型、手术方式等因素，为患者制定合适的康复
计划。

3.循序渐进：康复训练应从简单到复杂，
逐步增加训练强度和关节活动度。

4.长期坚持：康复训练需要患者长期坚
持，才能取得良好的康复效果。

二、康复训练方法
1.关节活动度训练：根据患者的骨折部

位和康复阶段，选择适当的关节活动度训练
方法，如主动关节运动、被动关节运动等。

2.肌肉力量训练：针对患者的肌肉群，进
行等长收缩、等张收缩等肌肉力量训练，以增
强肌肉力量和功能。

3.功能性训练：模拟患者日常生活中的

活动，进行功能性训练，帮助患者恢复生活自
理能力。

4.平衡和协调训练：通过平衡板、瑜伽等
方法，训练患者的平衡和协调能力，预防跌
倒。

5.心理康复：关注患者的心理状况，提供
心理支持和康复信心，帮助患者克服恐惧和
焦虑。

三、康复过程注意事项
1.遵循医生的建议和康复师的具体

指导，切勿擅自进行康复训练。
2.康复训练过程中应遵循无

痛原则，避免过度疼痛。
3.保持良好的心态，积极

面对康复过程中的困难和挑
战。

4.家属应积极参与康复过
程，为患者提供生活照顾和情
感支持。

“伤筋动骨一百天”，骨折术
后康复是一个长期而复杂的过
程，这份骨折患者的贴心指南，
旨在为广大骨折患者提供一份
实用的康复指南，帮助他们
顺利度过术后康复阶段，重
拾健康生活。

（三亚中心医院〈海南省
第三人民医院〉陈华敏）

术后康复之路：骨折患者的贴心指南

骨折是一种常见的创伤，康复期是恢复骨
折部位功能的重要阶段。如何确保骨折能够
尽快愈合，减少并发症的风险，提高生活质
量？有一些注意事项需要被遵守，本文为您提
供一份详细的骨折术后康复指南。

一、术后康复的重要性
骨折术后康复是指在手术治疗后，通过一

系列科学、合理的康复措施，促进患者身体功
能恢复的过程。术后康复不仅有助于骨折愈
合，还可以减少并发症的发生，提高患者生活
质量，对身体康复具有重要意义。

二、骨折术后如何做好康复
早期康复：术后即可开始进行。
（1）手指、腕关节活动：用力、缓慢地张开

手掌，保持2秒，再用力握拳保持2秒。在不增
加疼痛的前提下，尽量多做。

（2）踝关节活动：进行足背伸、跖屈、环转
等动作，每次10-15分钟，每日2-3次。

中期康复：术后2-3周开始。
（1）肘关节活动：先进行被动，后进行主动

的全范围屈伸肘关节，每次20-30次，每日2
次。

（2）耸肩练习：双臂自然垂于身体两侧，向
上耸肩至可耐受的最大力量，于最高位保持2
秒，放松。

后期康复：术后1-2个月开始。
（1）关节运动：进行关节的主动、被动活

动，逐渐增加活动范围和力度。
（2）肌肉锻炼：进行肌肉等长收缩训练，增

强肌肉力量和耐力。
三、注意事项
遵循医生建议，根据个人病情和康复阶段

制定合适的康复计划。康复锻炼应循序渐进，
避免过度用力，以免造成二次损伤。保持良好
的心态，积极面对康复过程中可能出现的困难
和挫折。定期复查，密切关注骨折愈合情况及
康复进度。

骨折术后康复是一个循序渐进的过程，通
过科学、系统的康复计划，促进伤口愈合，恢复
患肢功能。同时，保持积极的心态，遵循术后
康复注意事项，降低并发症风险。在康复过程
中，患者及家属要有耐心，相信在医生和自身
的共同努力下，定能战胜病痛，重返美好生活。
（三亚中心医院〈海南省第三人民医院〉高中）

骨折术后康复指南：让伤口加速愈合
甲状腺功能亢进症患者的

家庭护理与康复指导
甲状腺功能亢进症即俗称甲亢，

是一种由于甲状腺激素分泌过多导致
的内分泌疾病。其主要症状包括心
悸、手颤、多汗、体重下降等，严重时可
影响患者的生活质量和健康。甲亢的
发病与遗传、自身免疫、环境等因素有
关。通过科学的家庭护理和康复指
导，甲亢患者可以更好地控制病情，提
高生活质量。本文将为您介绍甲亢患
者的家庭护理和康复指导。

一、如何做好家庭护理
1.饮食护理：甲亢患者应遵循高

蛋白、高热量、高维生素的饮食原
则。多吃新鲜蔬果、牛奶、瘦肉、蛋等
食物，避免刺激性食物。同时，严格
限制碘摄入，避免食用富含碘的食
物，如海带、紫菜等。

2.休息与运动：甲亢患者应保证
充足的睡眠，避免熬夜。适当的运动
有助于病情恢复，如散步、太极拳等，
但应避免剧烈运动，以免加重心脏负
担。

3.情绪调节：情绪波动是甲亢的
诱因之一。应学会调节情绪，保持心
情舒畅，避免过度焦虑、紧张。家人
要给予关爱和支持，帮助患者渡过难
关。

4.用药护理：甲亢患者需长期服
药，切勿自行停药或调整剂量，定期
复查血常规、肝功能等指标。如有不
良反应，及时就诊。

二、康复指导
1. 知识普及：了解甲亢的病因、

症状、治疗及护理方法，有助于患者
树立信心，积极配合治疗。

2.定期复查：应定期复查甲状腺
功能、血常规等指标，以便及时了解
病情变化，调整治疗方案。

3.康复训练：根据个人病情和身
体状况，进行适当的康复训练，康复
训练有助于提高身体素质，增强免疫
力。

4.社会支持：积极参与社会活动，
与他人交流，建立良好的人际关系。
有助于减轻心理负担，提高生活质
量。

总之，甲亢患者在积极配合治疗
的同时，做好家庭护理和康复指导，
有助于控制病情，提高生活质量。患
者及家人要有信心，共同努力，战胜
病魔。

在此，祝愿所有甲亢患者早日康
复，过上健康、幸福的生活！（三亚市
人民医院/四川大学华西三亚医院 内
分泌科 赵娜）

无痛消化内镜：
全程呵护您的健康

内镜检查是诊断消化系统疾病直
观且可靠的手段，随着医疗技术的不
断发展，无痛内镜检查已经成为许多
患者的首选。它不仅让患者在检查过
程中减轻了痛苦，还提高了检查的准
确率和安全性，让我们一起了解一下。

一、什么是无痛内镜？
无痛内镜是一种采用麻醉药物使

患者在检查过程中处于睡眠状态，从
而减轻患者痛苦和恐惧心理的内镜检
查方法。它是在普通内镜检查的基础
上，结合麻醉技术进行的。

二、优势
1.减轻患者痛苦：无痛内镜让患者

在检查过程中处于睡眠状态，避免了
因疼痛和紧张导致的血管收缩、血压
升高等不良反应，降低了检查风险。

2.提高检查准确性：无痛内镜使患
者处于放松状态，有利于医生更加仔
细、清晰地观察病变部位，提高诊断的
准确性。

3.缩短检查时间：由于患者在无痛
状态下进行检查，避免了因疼痛导致
的不适反应，使得检查过程更加顺利，
从而缩短了检查时间。

4.降低并发症风险：无痛内镜减少
了患者在检查过程中的应激反应，降
低了心脑血管意外等并发症的风险。

5.提高患者满意度：无痛内镜让患
者在检查过程中感受到舒适和关爱，
提高了患者的满意度。

三、注意事项
1.无痛内镜并非适用于所有患者，

患者在选择无痛内镜检查前，需经过
医生进行评估，确保检查的安全性。

2.患者在检查前两三天应进食清
淡易消化的食物，午夜后禁食。根据
患者的检查要求服用药物清洁肠道，
做好肠道准备。

3.检查结束后，患者需要卧床休
息，注意保暖，及时补充水分，饮食应
以清淡、易消化为主。如有恶心、呕吐
等不适，应及时告知医生。

4.无痛内镜检查虽安全性较高，但
仍有可能出现并发症。患者在检查后
出现异常症状，应及时就诊。

总之，无痛内镜是一种安全、有效
的检查方法，它让患者在舒适的状态
下完成检查，为诊断和治疗提供有力
保障。患者在选择无痛内镜检查时，
要充分了解检查的优点和注意事项，
积极配合医生，确保检查的顺利进
行。让我们携手无痛内镜，全程呵护
您的健康。
（海南医学院第一附属医院 黄祥妹）

健康

刘先生家住下坎西路顺民街。“这
附近大多是自建房，住着不少外来务工
人员和本地人，我经常看到有小孩在那
面墙附近玩耍，万一哪天刮风下雨，围
墙倒了砸伤人怎么办？很危险！”刘先
生说。

1月28日，记者来到现场走访，刘先
生所说的开裂围墙，位于顺民街和顺明
四巷的交叉口，由混凝土砌成，墙上已有
不少裂缝，部分开裂区域墙体已出现变
形移位甚至墙体悬空的情况。记者注意
到，这堵墙位于巷口人来人往的地方。

“我和孩子经常从这堵围墙附近经过，是
我们回家的必经之路。我也发现这面围
墙已经开裂，所以每次经过都会远离并
加快脚步。”附近居民符女士说。

围墙的另一侧是一块空地，有一个
出入口，装了一扇铁门，已上锁。记者
透过围墙的缝隙往里看，空地上停放着
多辆私家轿车，部分区域还种了菜。

记者走访过程中，一名自称是空地
临时管理人的大爷来到现场。“我是这
块空地的临时管理人，里面是一个临时
免费停车场，停的都是附近居民的车。”

大爷说，他只是临时管理
人，围墙开裂他也没办法，
但已将情况上报给了社区
的工作人员。

随后，记者将情况反映
给了海口市琼山区凤翔街道
桂林社区居委会，工作人员表
示，他们已在该处围墙做了警示标
识，并将情况上报给了凤翔街道办。“听
说这块地目前正在被拍卖，这块地具体
是不是国有资产我们也不清楚，需要联
系资规部门进行核查。”

海口下坎西路顺民街居民区一处空地围墙开裂变形

围墙成危墙 路人心发慌
本报讯 近日，家住海口市琼山区下坎西路顺民街的市民刘先生反映，他家附近一块空

地的围墙开裂变形，底部悬空下陷，存在严重安全隐患。 记者 林道亨 文/图
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